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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Karate merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang
dipertandingkan dalam dua nomor, yaitu nomor kata dan kumite. Nomor
kata mempertandingkan kemampuan seseorang dalam penguasaan ilmu
beladiri karate dengan harmonisisasi gerak yang mencerminkan
kekuatan, kecepatan dan keindahan. Sedangkan nomor kumite
mempertandingkan kemampuan seseorang dalam suatu pertarungan
satu lawan satu sesuai dengan peraturan yang berlaku.
Dalam pertandingan kumite dibagi atas kumite perorangan dengan
pembagian kelas berdasarkan berat badan dan kumite beregu tanpa
pembagian kelas berat badan (khusus untuk putera). Sistem
pertandingan yang dipakai adalah reperchance atau babak kesempatan
kembali kepada atlet yang pernah dikalahkan oleh sang juara.
Pertandingan dilakukan dalam satu babak (dua sampai tiga menit bersih)
dan satu babak perpanjangan kalau terjadi seri, kecuali dalam
pertandingan beregu tidak ada perpanjangan waktu. Dan jika pada babak
1
2perpanjangan masih mengalami nilai seri, maka akan diadakan pemilihan
karateka yang paling ofensif dan agresif sebagai pemenang.
Dalam pertandingan kumite, ada tiga tingkatan nilai/score yaitu
sanbon (tiga angka), nihon (dua angka) dan ippon (satu angka) apabila
tendangan mengenai kepala (tendan gan jodan) mendapat nilai/score
tiga, sedangkan tendangan mengenai punggung atau badan (tendangan
chudan) memiliki nilai/score dua, dan semua jenis pukulan memiliki
nilai/score (rppon) satu, peraturan pertandingan karate versi Wolrd Karate
Federation (WKF).
Berdasarkan pengalaman dilapangan, penulis melihat bahwa aflet
karateka lebih sering menggunakan teknik pukulan dibandingkan
menggunakan teknik tendangan untuk mendapatkan nilai/score, teknik
tendangan tersebut sangat jarang dilakukan karena memerlukan
ketepatan dan kecermatan yang sangat tinggi. Apabila tendangan tidak
terkontrol dan mengenai tubuh lawan dan mengakibatkan lawan itu
cedera maka akan terjadi pelanggaran. Untuk melakukan teknik
penyerangan haruslah didukung oleh kemampuan fisik, karena kondisi
fisik merupakan kondisi yang sangat mendasar dan turut menentukan
prestasi atlet.
Cabang olahraga karate membutuhkan unsur_unsur gerak dalam
melakukan latihan-latihan atau dalam melaksanakan pertandingan, yaitu
3kecepatan, kekuatan, daya ledak (Powel1, kelincahan, keseimbangan,
koordinasi, ketepatan, dan daya tahan.
Dalam pertandingan karate, salah satu teknik serangan kaki yang
dapat dipakai oleh karateka untuk memperoleh nilai/score adalah teknik
tendangan ura ushiro mawashi gerl. Teknik ini efektif digunakan sebagai
serangan karena nilai/score yang diperoleh lebih besar dari pada
serangan dengan tangan atau pukulan. Keberhasilan atlet melakukan
tendangan ura ushiro mawashi geri tidak terlepas dari proses latihan
yang diterapkan.
Pembinaan olahraga prestasi baik yang diselenggarakan oleh
negara dan pihak swasta sebagai gambaran kepedulian dan dukungan
untuk memajukan prestasi olahraga nasional guna bersaing ditingkat
nasional dan lnternasional. Pembinaan cabang olahraga karate di Kota
Bekasi saat ini juga sedang digalakkan demi mencapai prestasi yang
lebih tinggi di jenjang level kejuaraan yang lebih tinggi pula. Fokus latihan
yang dilakukan di FORKI (Federasi Olahraga Karate) Kota Bekasi dalam
meningkatkan prestasi karate adalah teknik tendangan ura ushiro
mawashi gen, untuk itu perlu dilakukan latihan secara kontinyu terhadap
peningkatan keterampilan tendangan ura ushiro mawashi geri melalui
berbagai metode latihan.
4Salah satu unsur kondisi fisik yang penting dan perlu dilatih dalam
teknik tendangan ura ushiro mawashi gei adalah kekuatan dan
keseimbangan. Kekuatan otot adalah kemampuan olot atau sekelompok
otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan
tahanan atau beban.l Sebagai daya penggerak setiap aktivitas fisik,
kekuatan otot merupakan komponen penting, dengan kekuatan otot yang
memadai seseorang akan terhidar dari kemungkinan cedera. Selain itu
kekuatan otot dapat membantu kecepatan seseorang untuk melakukan
suatu gerakan, memukur rebih keras dan stabiritas sendi-sendi semakin
kuat.2 Sedangkan keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan
sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri (sfaflc b alance) atau
pada saat melakukan gerakan (dynamic balancel.s
salah satu bentuk ratihan untuk menghasirkan kekuatan otot inti
yang bagus adalah dengan core training.t pada umumnya para pelatih
mengenal core training adalah latihan bagian_bagian dalam tubuh yang
bertanggung jawab pada pengembangan power, pemeliharaan
stabilisasi, meningkatkan koordinasi pada saat melakukan gerak. Bagian
yang menjadi core tersebut adalah bagian punggung, perut, dan pinggul.
'Wdfastuti, Tes dan pengukuran Otahraga (Jakaia: pT Bumi TimurJ aya2O11), h.7S, lbid
3 lb'td, h.161l James tangkudung, Kepelatihan Olahlaga (Jakarta: Cerdas Jaya, 2012), h. 69
5Dalam upaya meningkatkan kekuatan otot inti, maka diperlukan
metode dan bentuk latihan yang cocok dan sesuai dengan tujuan latihan.
Dalam penelitian yang dilakukan penulis membandingkan dua bentuk
latihan core yaitu bentuk latihan stability ball core dan core stability.
Perbedaan yang jelas antara kedua bentuk latihan core adalah pada
penggunaan media (ball), bentuk gerakan, waktu, dan repetisi. Dari
kedua bentuk latihan ini manakah yang dapat berpengaruh signifikan
terhadap tendangan ura ushiro mawashi gei.
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka peneliti tertarik
untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh latihan core antara
stability ball core, core stability dan keseimbangan terhadap tendangan
ura ushiro mawashi geri pada atlet Karate Kota Bekasi.
B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang, maka permasalahan tersebut perlu
diidentifikasi dalam bentuk yang lebih mendalam agar dalam penelitian ini
mendapat arah dan tujuan yang sangat jelas, yaitu:
1. Faktor-faktor yang mempengaruhi tendangan ura ushiro mawashi gei
pada atlet karate Kota Bekasi
62. Atlet dengan tingkat keseimbangan tinggi pada saal melakukan
tendangan ura ushirc mawashi geri lebih baik dibandingkan dengan
atlet yang memiliki tingkat keseimbangan rendah.
3. Kelompok atlet yang memiliki tingkat keseimbangan tinggi jika
disatukan dengan kelompok atlet yang memiliki tingkat keseimbangan
rendah akan mempengaruhi metode dan bentuk latihan, sehingga
perlu diterapkan metode dan bentuk latihan yang berbeda.
4. Metode latihan mempengaruhi motivasi berprestasi dalam melakukan
tendangan ura ushr,To mawashi gei pada atlet karate Kota Bekasi.
5. Latihan core dapal meningkatkan keterampilan tendangan ura ushiro
mawashi gei
6. Perlu bentuk latihan yang berbeda untuk tingkat keseimbangan yang
berbeda.
7. Bentuk lallhan stability ball core lebih efektif untuk atlet dengan
keseimbangan tinggi.
8. Bentuk latihan cor6 sfabi/fy lebih efektif untuk atlet dengan
keseimbangan rendah.
9. Terdapat perbedaan antara bentuk lalihan stability ball core dan core
srab,/ity terhadap lendangan ura ushiro mawashi gei pada atlet karate
Kota Bekasi
710. Terdapat interaksi antara latihan core dan keseimbangan terhadap
tendangan ura ushiro mawashi geri
11. Terdapat perbedaan tendangan ura ushiro /nawashl ge, antara atlet
yang dilatih dengan bentuk latihan sfab,l,ty ball core dan atlet yang
dilatih dengan bentuk latihan core stability pada kelompok atlet yang
memiliki keseimbangan tinggi.
12. Terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi gei antara atlet
yang dilatih dengan bentuk latihan sfabli'l,ty ball core dan atlet yang
dilatih dengan bentuk latihan core stabilv pada kelompok atlet yang
memiliki keseimbangan rendah.
C. Pembatasan Masalah
Untuk mencegah teiadinya penafsiran yang berbeda-beda kiranya
sangat perlu diberikan batasan-batasan, sehingga ruang lingkup
penelitian ini menjadijelas dan dapat dikontrol.
Masalah dalam penelitian ini dibatasi khusus pada pengaruh
antara latihan stabitv ball corc, core stability dan keseimbangan
terhadap tendangan ura ushiro mawashi geri pada atlet karate Kota
Bekasi
Berdasarkan batasan masalah tersebut, maka secara operasional
penelitian ini meliputi dua buah variabel bebas, yaitu: (1) latihan core, (2)
8keseimbangan, serta satu variabel terikat, yaitu tendangan ura ushiro
mawashi geri.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah yang diajukan,
maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Apakah terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi geri (Y)
antara atlet yang dilatih dengan latihan stability ball core (Al) dan atlet
yang dilatih dengan latihan core stability (A2)?
2. Apakah terdapat interaksi antara latihan core (A) dan keseimbangan
(B) terhadap tendangan ura ushiro mawashi geri (Y)?
3. Apakah terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi gerl (Y)
antara atlet yang dilatih dengan latihan sfabr'fify ball core (A1) dan atlet
yang dilatih dengan latihan core stability (A2) pada kelompok atlet
yang memiliki keseimbangan tinggi (Bl)?
4. Apakah terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi gen ()
antara atlet yang dilatih dengan latihan Etability ball core (Al) dan atlet
yang dilatih dengan latihan core stability (A2) pada kelompok atlet
yang memiliki keseimbangan rendah (B2)?
E. Kegunaan Hasil Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan berguna sebagai berikut:
1. Sebagai penunjang pelatih dan mahasiswanya dalam melakukan
variasi dalam mengembangkan metode dan bentuk latihan.
2. Memberikan sumbangan pemikiran bagi pelatih, pembina dan atlet
tentang cara meningkatkan tendangan ura ushiro mawashigei.
3. Mengetahui pengaruh dan manakah yang lebih efektif antara bentuk
fatihan srabi/,fy ball core dan core stabilv terhadap tendangan ura
ushiro mawashi gei jika dikaitkan dengan faktor keseimbangan.
BAB II
KAJIAN TEORETIK
A. Deskripsi Konseptual
1. Tendangan Ura Ushiro Mawashi Geri
Karate adalah cabang olahraga beladiri dengan menggunakan
tangan kosong dan kaki untuk melumpuhkan lawan.l Menurut Joanna
Lorenz, Karate or karate-do, loosely transleted means " empty hand"
(kara mean 'empty" and te means "hand'), and this aft is indeed
predominantly ancerned with fighting with barehands and feet. The
basic principle is to turn the body into an effective weapon to defend
and aftack when and where it is appropiate.2
Karate adalah seni bela diri yang berasal dari Jepang. Seni bela
diri karate dibawa masuk ke Jepang Lewat Okinawa. Seni bela diri ini
pertama kali disebut "Tote' yang berarti seperti "Tangan China". Waktu
karate masuk ke Jepang, Nasionalisme Jepang pada saat itu sedang
tinggi-tingginya, sehingga Sensei Gichin Funakoshi mengubah kanji
Okinawa (Tote: Tangan China) dalam kanji Jepang menjadi "Karate"
' 
Kamus Besar Bahasa lndonesai Edisi Ke Tiga. (Jakarta: Balai Pustaka, 2003), h. 507
2 Joanna Lorcnz. Masterclass Karale. (United Kingdom: Anness Publishing Ltd, 2010), hh
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(Tangan Kosong) agar lebih mudah diterima oleh masyarakat iepang.
Karate terdiri dari atas dua kanji. Yang pertama adalah 'Kara" dan
berarti "kosong' dan yang kedua "Te" yang berarti "tangan' Yang dua
kanji bersama artinya "tangan kososng'.
Karate adalah seni bela diri yang membutuhkan kebugaran
tinggi. Tingkat kemampuan fisik yang tinggi dengan taktik defensif dan
ofensif se(a gerakan kaki. Olahraga ini tergantung pada tingkat
kekuatan, kecepatan, kekuatan, dan perubahan maksimum dan tren
mendadak yang cepat mendadak. Karate dapat dipraktekkan sebagai
seni, sebagai olahraga, sebagai olahraga tempur, atau sebagai
pelatihan bela diri. Karate tradisional menekankan pada se/f
development.3
Menurut Masutatsu Oyama, kata karate yang ditulis dalam huruf
Jepang modern yang secara harfiahnya berarti tangan kosong yang
mempunyai pengertian sebagai berikut:
1. Karate adalah suatu teknik untuk membela diri dengan tangan
kosong atau tanpa senjata.
2. Karate juga diartikan sebagai jiwa yang kosong, bersih tanpa
pikiran yang buruk atau pamrih, sehingga dengan jiwa yang bersih
3 Bishop M, 1999, Okinawan Karate, Second Edition. p. 11 Caffiere B, 1999, The Swiss ball
Physiotherapy; 83 (10): 52€1
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itu memungkinkan seseorang mempelajari dan memahami karate
dengan benar.4
Untuk menguasai beladiri tangan kosong juga harus memiliki
penguasaan diri yang baik dengan mengutamakan semangat
beladirinya. Sesuai dengan ikrar sumpah karate yang berbunyi
sanggup memelihara kepribadian, sanggup patuh pada kejujuran,
sanggup mempertinggi prestasi, sanggup menjaga sopan santun dan
sanggup menguasai diri.s Abdul wahid dan Sabeth Muchsin
mengartikan definisi karate secara harfiah adalah seni beladiri untuk
melatih suatu sikap prilaku yang sportif, saling menghargai,
menghormati, rendah hati, berdisiplin dan hal-hal yang sifatnya masih
relevan untuk pengembangan dan pembinaan kepribadian sesuai
dengan sumpah Karate.6
Berdasarkan uraian diatas maka hakekat karate adalah suatu
olahraga beladiri yang dapat membentuk karakter manusia untuk
mampu mengendalikan dirinya yang dapat dituniukan dalam
kehidupan sehari-harinya (bermasyarakat).
Menurut Zen Nippon Karatedo Renmei/Japan Karatedo
Federation (JKF) dan World Karatedo Federation (WKF)' yang
4 J.B Sujoto, Teknik Oyama Karato (Jakarta: PT.Elek Media Komputindo, 2006)' h 232
5 Sagitarius.Karafe (Bandung: FPOK UPI 2008), h 21
6 Ablul wahid, Shoiokan: Sebuah Tinjauan Altematif Terhadap Aliran Karatedo Tetbesar Di
dunia (Jakafta:. PT.Raia Grafindo Persada, 2007), h.5
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dianggap sebagai gaya karate yang utama yaitu: (1) Shotokan, (2)
Gojo Ryu, (3) Shito Ryu, (4) Wado Ryu.
Keempat aliran tersebut diakui sebagai gaya karate yang utama
karena turut serta dalam pembentukan JKF dan WKF. Dinegara
Jepang, organisasi yang mewadahi olahraga karate seluruh Jepang
adalah JKF, adapun organisasi yang mewadahi karate seluruh dunia
adalah WKF (dulu dikenal dengan nama WUKO-Wold Union of
Karatedo Organizations). Ada pula I-:'KF (tntemationat Traditional
Karate Federation) yang mewadahi karate tradisional. Adapun fungsi
dari JKF dan WKF adalah terutama untuk meneguhkan Karate yang
bersifat "tanpa kontak langsung", berbeda dengan aliran Kyokushin
atau Daidojuku yang "kontak langsung,'.2
Secara mendasar latihan teknik dasar karate terbagi menjadi
tiga yaitu seperti berikut:
1. Kihon yaitu tekni dasar, pada prinsipnya adalah latihan teknik_
teknik dasar karate seperti teknik pukulan, tendangan, tangkisan,
dan hindaran.
2. Kata atau bentuk (Jurus), pada prinsipnya adalah latihan peragaan
bentuk gerakan karate.
'hEp/d.ulEpedje.src/,ivlt/Xalaltc (Diakses og November 2o.l 7)
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3. Kumite atau aturan teknik pertarungan bebas beraturan, prinsipnya
adalah latihan bertanding atau perlawanan untuk menguji
kemampuan melumpuhkan lawan.s
Dalam pertandingan karate diawasi oleh wasit, dan saat latihan
diawasi oleh pelatih. Agar seorang karateka dapat memenangkan
pertandingan, tentu harus dapat menggunakan teknik-teknik yang
telah dimiliki melalui latihan, dengan demikian Kumite merupakan
aplikasi dari teknik dasar (kihon) yang dipertandingkan dalam teknik
perkelahian untuk mengetahui sejauh mana prestasi seorang karateka.
Sebagai cabang olahraga beladiri yang memiliki karakter dan
spesifikasi sendiri ada beberapa bagian tubuh yang bisa menjadi
senjata, baik sebagai alat untuk melakukan serangan atau sebagai alat
mempertahankan diri dari serangan. Bagian-bagian tubuh termasuk
antara lain: lengan, tungkai, dan kepala. Pada lengan bagian yang
dapat dijadikan alat untuk melakukan serangan antara lain kepalan
tangan, jari tangan dan siku. Sedangkan serangan dengan tungkai
atau tendangan menggunakan punggung kaki, telapak kaki, tumit,
maupun jari-jari kaki.
Tendangan adalah sebuah ciri khas dari cabang beladiri,
dimana dalam setiap pertandingan selalu mempertontonkan teknik-
teknik tendangan yang berbeda dengan cabang-cabang beladiri
8 Dody Rudianto, Seni Beladii Praffiis (Jakarta: colden Terayon press,2OlO),h.102
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seperti pencak silat, taekwondo dan lainnya. Tendangan merupakan
kemampuan yang harus dimiliki oleh setiap karateka untuk
memenangkan pertandingan dan harus dilakukan dengan tepat,
tenaga yang kuat serta memiliki kecepatan yang baik pada arah
sasaran
Tendangan dalam karate sama seperti halnya penggunaan dan
fungsi tangan yang merupakan suatu kekuatan bahkan jika ditinjau
dari dampak kekuatan maka kekuatan kaki (tendangan) memiliki
kekuatan yang lebih besar dibandingkan dengan kekuatan tangan.e
Ada tiga tingkatan nilai/score dalam pertandingan kumite yaitu sanbon
(tiga angka), nihon (dua angka) dan ippon (safu angka) apabila
tendangan mengenai kepala (tendangan jodan) mendapat nilai/score
tiga, sedangkan tendangan mengenai punggung atau badan
(tendangan chudan) memiliki nilai/score dua, dan semua jenis pukulan
memiliki nilai/score (rppon) satu, peraturan pertandingan karate versi
Wolrd Karate Federation (WKF). Untuk mendapatkan nilai/score lebih
tinggi salah satunya adalah dengan tendangan yang mengarah
kekepala, dari beberapa teknik dasar tendangan karate maka peneliti
berfokus pada tendangan ura ushiro mawashi gei.
This Karate kick is also known as a spinning hook kick,
spinning wheel kick, etc. ln Japanesq rT ls a/so known as ushiro lJra
e PB.FORKI, Pecloman Karata (Jakarta: Studio 3 plus, 2005),h.26.
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Mawashi Gei. This ,s nof a traditional kick in many Karate schools.
Neverthebss, fhls ls a poweiul kck given the momentum behind the
spin and the hard bone of the heel. /f rs used for knockouts
in Kyokushin tournaments.lo (Tendangan Karate ini juga dikenal
sebagai tendangan kail berputar, tendangan roda berputar, dll. Dalam
bahasa Jepang, itu juga dikenal sebagai Ushiro Ura Mawashi Geri. lni
bukan tendangan tradisional di banyak sekolah Karate. Namun
demikian, ini adalah tendangan yang kuat mengingat momentum di
balik putaran dan tulang keras tumit. lni digunakan untuk KO dalam
tumamen Kyokushin).
Ura ushiro mawashi gei adalah salah satu gerak kaki yang
paling sulit. Sekali lagi, titik awal berada dalam posisi kihon Heisoku
Dachi. Lutut sedikit ditekuk, postur lurus. Untuk menguatkannya lutut
ditarik ke atas, kaki dinaikkan dan pandangan dari sisi bahu
melangkah mundur dan lipat kaki ke samping serta mengikuti rotasi
melingkar mundur, sudut antara bagian atas dan kaki bagian bawah
tetap tidak berubah pada 90. dan tubuh bagian atas sedikit condong
ke depan. Titik dampak adalah pusat dari tubuh (ushiro mawashi_gei
chudan) atau header (ushiro mawashi-geri jodan). Alas tendangan
adalah tumit (kakato). Tahapan pelaksanaan gerak tendang an ura
10 http:/ 
^/ww.blackbeltwiki.com/ura-ushiro-mawashi-geri
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ushiro mawashi gei sec,ara lebih jelas dapat dilihat pada gambar
dibawah ini:
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Gambar 2.1: Tendangan Un Ushiro tawashi Gert
Sumber: http://www.nantanreikan.carr
-l'fr
Aft
1 I http:/lwww.nantanroikan.ca
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2. Latihan Core
Core adalah segmen yang paling penting dari tubuh dalam hal
gerakan manusia, Sebagian besar gerakan fungsional dalam tubuh
berasal dari core; oleh karena itu, sebagian besar gerakan
pergelangan kaki dan kaki bagian bawah dimulai pada core nya. Jika
core efisien, itu memungkinkan untuk kinerja yang optimal di semua
sendi perifer tubuh, termasuk pergelangan kaki.12 Core didefinisikan
sebagai pinggul limbo-panggul kompleks. Di sinilah pusat gravitasi kita
berada dan di mana gerakan-gerakan tubuh berasal. Core yang efisien
memungkinkan akselerasi, deselerasi, dan stabilisasi yang optimal dari
seluruh rantai kinetik selama latihan fungsional. lnti perlu dilatih secara
tepat untuk mendistribusikan berat secara efisien, menyerap kekuatan,
dan mentransfer kekuatan reaksi tanah selama gerakan fungsional.
Literatur klasik mengklasifikasikan otot-otot inti sebagai dikendalikan
oleh sistem otot "lokal" dan "global".13 Sistem ',lokal,' terdiri dari semua
otot yang berasal dan menyisipkan pada tulang belakang, dengan
pengecualian otot psoas yang melenturkan sendi pinggul.ia peran
sistem "lokal" adalah untuk mengendalikan kelengkungan tulang
l2Delecluse c, 1997, rnfluence ot strength rraining on spint Running perfolrDance. sports
Medicine Journal, 24 (3\: 147-56.
r3le_rglark A, 1989,- Sfabt/,ty Of The Lumbar Spine: A Study ln Mechanical Engineering.
..Acta Orthopaedica Scandinavica Supplementum, 230 (60): 2d_29.laSale DG, 199_1.t 
. 
I€st i,g strength and po*ei. ln 'enys(|)togicat Testing of the High-peiormance Alhlefe (edited by J_D. MacDougall, H.A. iVenger anJ H,,.t. Greein).Champaign, lL: Human Kinetics. hh. 21-106.
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belakang lumbal, membantu koordinasi dan kontrol segmen gerakan,
dan memberikan kekakuan sagital dan lateral untuk mempertahankan
stabilitas tulang belakang mekanik. Di sisi lain, sistem "global"
bertindak untuk mentransfer kekuatan dari sangkar toraks dan panggul
ke ekstremitas. Otot-otot sistem "global" memiliki kekuatan lengan
yang lebih lama, serta area cross-sectional yang lebih besar daripada
otot-otot sistem "lokal", membuat mereka ideal untuk produksi
kekuatan.l5
Latihan Core disebut juga "pusat kekuatan" atau "zone
kekuatan". Pusat kekuatan adalah di mana pusat gravitasi tubuh
terletak dan lebih penting lagi, dari mana semua gerakan-gerakan
dimulai, menjaga keseimbangan dan stabilitas, dan meningkatkan
koordinasi selama gerakan.
Program pelatihan inti termasuk proses yang menargetkan
penguatan otot dan kontrol motorik dari otot-otot inti.16 Latihan
penguatan otot inti (core) sangat populer dalam program rehabilitasi
meskipun hanya sedikit bukti ilmiah yang ada untuk keampuhan
lsArokoski J, Kankaanpaa M, Valta T, Juvonen l, Partanen J, Taimela S, Lindgren K,
Airaksinen O, 1999, Back And Hip Extensor Muscle Function Duing Therapeutic Exercises.
Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, B0(7), 942-850.
16Na dler SF, Malanga GA, Bartoli LA, et al., 2002, Hip Muscle lmbalance And Low Back pain
ln Athletes: lnfluence A Core Strengthening. Med Sci Sports Exerc ; 34 (.1): 9-16
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mereka dalam meningkatkan kinerja berikutnya (Stanton, et al.,
2004'17 Cosio-Lima, et a1.2003;18 Tse, et al. 20051e).
Core Training adalah latihan bagian-bagian dalam tubuh yang
bertanggung jawab pada pengembangan power, pemeliharaan
stabilisasi, meningkatkan koordinasi pada saat melakukan gerak,
bagian yang menjadi core tersebut adalah bagian punggung, perut,
dan pinggul. Terdapat 29 otot terikat pada Core, antara lain:
a. Lumbar Spine Muscles
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1) Transversospinalis group: (a) Rotatores, (b) lnterspinales, (c)
lntertransversarii, (d) Semispinalis, (e) Multifidus
lTStanton R, Reaburn PR, Humphries B, 2004, The Effect Of Shortterm Swbs Bal/ Training
On Core Stability And Running Economy. J Strength Cond Res; 18 (3): 522
lsCosio-Lima LM, Reynolds KL, Winter C, et al. 2003, Effects Of PhysioballAnd Conventional
Floor Exercises On Eady Phase Adaptations ln Back And Abdominal Corc Stability And
Balance ln Women. J Strength Cond Res ; 17:721leTse MA, McManus AM, Masters RS, 2005, Development And Validation Of A Core
Endurance lnteruention Program: lmplications For Performance ln College-Age Rowers. J
Strength Cond Res; 19 (3): 547
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2) Erector spinae: (a) lliocostalis, (b) Longissimus, (c) Spinalis
3) Quadratus lumborum
4) Latissimus Dorsi
5) Transversospinalis group: (a) poor mechanical advantage
relative to movement production, (b) primarily Type I muscte
fibers with high degree of muscle spindles, (c) optimal for
providing proprioceptive information to cNS, (d) lnter/intra-
segmental stabilization
6) Erector spinae: (a) provide intersegmental stabilization, (b)
Eccentrically decelerate trunk flexion & rotation
7) Quadratus Lumborum: (a) Frontal plane stabilizer,(b) works in
conjunction with gluteus medius & tensor fascia latae
8) Latissimus Dorsi: Bridge between upper extremity & core
b. Abdominal Muscles
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1) Rectus abdominus
2) External obliques
3) lnternal obliques
4) Transverse abdominus
5) Work to optimize spinal mechanics
6) Provide sagittal, frontal & transverse plane stabilization
c. Psoas
b,
*,1
$
{
l
1) Closed chain vs. open chain functioning
2) Works with erector spinae, multifidus & deep abdominal wall,
Works to balance anterior shear forces of lumbar spine
3) Can reciprocally inhibit gluteus maximus, multifidus, deep
erector spinae, internal oblique & transverse abdominus when
tight, Extensor mechanism dysfunction
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4) Synergistic dominance during hip extension: (a) Hamstrings &
superficial erector, (b) Spinae, (c) May alter gluteus maximus
function, (d) altering hip rotation, gait cycle.
d. Gluteus Medius
1) Frontal plane stabilizer
2) Weakness increases fronta! & transverse plane stresses
(patellofemoral stress)
3) Controls femoral adduction & internal rotation
4) Weakness results in synergistic dominance of TFL & quadratus
lumborum
e. Gluteus maximus
1) Hip extension & external rotation during OKC, concentrically
2) Eccentrically hip flexion & internal rotation
3) Decelerates tibial internal rotation with TFL
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4) Stabilizes Sl joint
5) Faulty firing results in decreased pelvic stability & neuromuscular
control
f. Hamshings
1) Concentrically flex the knee, extend the hip & rotate the tibia
2) Eccentrically decelerate knee extension, hip flexion & tibial
rotation
3) Work synergistically with the ACL to stabilize tibial translation
Otot-otot inti bertindak secara konsentris, eksentrik, dan / atau
isometrically dalam berbagai plane untuk berhasil menyelesaikan
sebuah gerakan gerakan atau pola dan bertanggung jawab untuk : ('l)
mendukung postur, (2) menciptakan gerak, (3) koordinasi tindakan
otot, sehingga memungkinkan untuk stabilitas, (4) menyerap kekuatan,
(5) menghasilkan kekuatan, dan transmisi kekuatan ke seluruh tubuh.
a. Latihan Stability Ball Core
Latihan stabilrty ball core telah terbukti membantu
meningkatkan: (1) keseimbangan, (2) koordinasi, (3) persepsi, (4)
kesadaran kinestetik, (5) kekuatan, (6) power, (7) stabilitas, (8)
keluasan gerak (flexibil ity).20
Latihan ini harus mensimulasikan fleksibilitas gerakan yang
melibatkan stabilitas, fleksi, ekstensi, dan rotasi otot perut dan
m NCA'S Performance Training Journal, Vol. 2, Number 6, h.9
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punggung. Program latihan stability ball core dimulai dengan
segmentasi pergerakan berbagai komponen yang sangat vital agar
pemula dapat belajar keseimbangan dan beradaptasi dengan
stimulus. Hal ini dapat mengembangkan otot dan koordinasi yang
merupakan dasar untuk menghindari cedera. Tahap kemajuan
latihan sfabl/fiy ball are dapat dilihat dari sekema : (1) sederhana
ke kompleks, (2) satu ke multi dimensi, (3) besar ke kecil sesuai
dukungan, (4) kebutuhan neuromuscular rendah ke latihan dengan
proprioseptif tinggi.21
21 lbid, h.10
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Gambar 2.2: Gerakan Latihan Stabil@ Ball Core
Sumber: NCA'S Performance Training Journal, Vol. 2, Number 6,
hh.16-2522
t
22 NCA'S Performance Training Journal, Op, Cit., hh.16-25
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b. Latihan Core Stability
Gerakan latihan Core Stability dibagi menjadi 12 level,
diantaranya adalah sebagai berikut: (1) Sfarf in the plank exercise
position (elbows on the ground) (posisi lurus, tangan di bawah
menahan pada lantai) selama 30 detik, (2) Lift your ight arm off
the ground (Tangan kanan diangkat lurus) selama 15 detik, (3) trrt
your left arm off the ground (f angan kiri diangkat lurus) selama 15
detik, (4) Retum your teft arm to the ground and lift the ight leg of
the ground (Kembalikan tangan kiri ke lantai dan kaki kiri diangkat)
selama 15 detik, (5) Lift the left teg of the ground (Kaki kanan
diangkat) selama 15 detik, (6) Lift your teft teg and ight arm off the
ground (Angkat kaki kiri dan tangan kanan dari lantai) selama 1S
detik, (7) Lift your right leg and left arm off the ground (Angkat kaki
kanan dan tangan kiri dari lantai) selama 13 detik, (g) Side ptank
position (left elbows on the ground) (posisi lurus menghadap ke
samping, bertumpu pada sikut kiri) selama 30 detik, (9) Lift your
right leg and ight arm (star position) (posisi bertumpu pada tangan
kiri, angkat tangan dan kaki kanan) selama 15 detik, (10) Slde
plank position (right elbows on the ground) selama 30 detik, (11)
Lift your left leg and lefl arm (star position) (posisi bertumpu pada
tangan kanan, angkat tangan dan kaki kiri) selama 15 detik, (12)
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Return to the Plank Exercise Position (elbows on the ground)
(Posisi lurus, tangan di bawah menahan pada lantai) selama 30
detik. Adapun secara visual dapat dilihat pada gambar dibawah ini:
Level 1 Level 2
Level 3 Level 4
Level 5 Level 6
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Level 7
Level 9
Level 11
Level 8
Level 10
Level 12
Gambar 2.2: Gerakan Latihan Core StabilitvSumber: Materi coachins ctinic t"""irGiJtlii,ii,ins, rooua
a Materi Coaching Clinic pencak Silat (Bandung: 2OOS)
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3. Keseimbangan
Keseimbangan atau balance merupakan salah satu komponen
kesegaran jasmani yang sangat diperlukan oleh manusia, baik sebagai
olahragawan maupun yang bukan olahragawan dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Keseimbangan merupakan kemampuan
seseorang mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara cepat pada
saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan
(dynamic balance).2a
Keseimbangan statis adalah pemeliharaan keseimbangan
walaupun tidak sedang bergerak seperti berdiri, duduk atau berlutut.
Sedangkan Menurut Ricahrd Magill " Dynamic balance is the
maintenance of equilibium while in motion, such as white or running",
dalam artian keseimbangan dinamis adalah pemeliharaan
keseimbangan saat bergerak seperti ketika sambil berjalan atau
berlari.zs
Keseimbangan statis dan dinamis diperlukan untuk
keberhasilan gerak saat aktivitas fisik, tetapi kemampuan memulihkan
keseimbangan juga sangat penting dibeberapa aktivitas. Contohnya
berlari, menendang, melompat, gerakan turun dari peralatan senam,
2a Widiastuti, op. cit., h. 17
2s.Ricahrd Magill, Motor Leaming And Controt: Conceps and Applicarbn (New york: Mc-Graw
Hiil,2011), h. 51
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keterampilan melatih senam lantai, dan gulat.26 Kedudukan
keseimbangan dianggap sfafls atau dinamis tergantung apakah
seseorang berada dalam keadaan diam atau sedang bergerak.
Keseimbangan tergantung pada kemampuan untuk menggabungkan
input visual dengan informasi dari kanal semi-lingkaran di dalam
telinga, dan dari reseptor otot.
Keseimbangan merupakan interaksi yang kompleks dari
integrasi/interaksi sistem sensorik (vestibular, visual, dan
somatosensoik termasuk proprioceptof dan musculos keletal (otot,
sendi, dan jari lunak lain) yang dimodifikasi/diatur dalam otak (konkol
motorik, sensorik, basal ganglia, cerebellum, areaasosiasi) sebagai
respon terhadap perubahan kondisi intemal dan eksternal. Jika salah
satu sistem mengalami gangguan maka akan teiadi gangguan
keseimbangan pada tubuh (imbalance).
Sistem sensorik berupa penglihatan (visuat) membantu
untuk mengorientasikan tubuh terhadap ruang baik secara veftikal
maupun hoizontal dan obyek-obyek di sekitarnya. pada saat
berdiri, penglihatan membantu mendeteksi perubahan postur yang
kemudian diinformasikan ke susunan saraf pusat tentang posisi dan
26 David K. Miller, Measurement By The physicat Educator Why And How. (New york
McGraw-Hill, 2006.
33
gerakan yang terjadi. Sedangkan sistem yesf,bular memberikan
informasi ke susunan saraf pusat mengenai gerakan kepala dan
posisinya, menyeimbangkan gerakan mata dan respon postur
selama pergerakan kepala dan membantu menyelesaikan konflik
penglihatan.
Sistem somafasensons termasuk di dalamnya propioseptif
memberikan informasi ke susunan saraf pusat dari sendi, tendon dan
otot mengenai gerakan tubuh terhadap permukaan dan antara
segmen tubuh itu sendiri.
Proses saraf pusat yang terjadi pada basal gangtia adalah
integrasi konhol postural segmen tubuh dengan koordinasi baik
saat istirahat maupun bergerak. Aktivitas ini melengkapi mekanisme
anti gravitasi. Proses di cerebellum bersangkutan dengan
pengaturan reflek yang terjadi saat kontraksi otot dimana lebih
banyak pada saat dinamis dari pada statis. Sedangkan proses yang
terjadi pada coftex cerebral merupakan integrasi terakhir dari reflek
dan gerakan volunter, dimana susah untuk mengetahui seberapa
banyak reflek dan seberapa banyak gerak volunteer.
Sistem efekfor, membutuhkan kekuatan dan fleksibilitas otot,
sendi dan ligamentum yang baik, sehingga dapat dihasilkan respon
motorik yang tepat dan benar. Sistem rnrlskulo sketetal merupakan
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kerja sama dari otot, sendi, jaringan lunak lain supaya dapat
melakukan gerakan keseimbangan. Dalam sistem ini, diperlukan
lingkup gerak sendi, kekuatan, dan ketahanan dari kelompok otot
tungkai, pergelangan kaki, lutut, pinggul, punggung, leher dan mata.
Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan yang
dipengaruhi oleh faktor visual, vestibular dan somatosensorik,
dibuktikan oleh hasit penelitian Lee dan Aronson (1974),
keseimbangan sangat dipengaruhi oleh berbagai informasi visual yang
disajikan. Secara bersama-sama, struktur informasi dari vestibular
aparatus juga penting untuk menjaga salah satu rasa keseimbangan
(bahkan kehilangan keseimbangan seperti dalam tanda awal
kerusakan pada telinga bagian dalam).27 Gangguan pada mata dan
telinga akan mengakibatkan seseorang sulit menghentikan langkah
atau gerak dan kesulitan dalam melakukan gerakan rangkaian.28
Kontrol keseimbangan meliputi berbagai reseptor yang
berhubungan dengan sendi dan otot. Ketika tubuh mulai kehilangan
posisi dimana gerakan sendi menjauh dari posisi tujuan, maka hal ini
dapat dirasakan oleh reseptor sendi, atau mungkin oleh peregangan
otot-otot yang mengontror sendi, atau oreh keduanya. sensasi
sentuhan dari kaki atau jari kaki juga dapat menjadi indikasi ketika
';H.iliiT ary"". Motor Leamins And cont d: Fom rheory topracf,b€ (uSA: wadsworrh,
28 Dewi Laetatul Badiah, Fisiotogi Olah, ,ga Edisi ll (Bandung: Multazam, 2OO9), h. 39
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kehilangan keseimbangan. Ketika akan kehilangan keseimbangan,
maka masing-masing reseptor ini, sendiri atau dalam kombinasi dapat
memberikan masukan yang diperlukan agar orang yang kehilangan
keseimbangan dapat memberikan dasar untuk memulai koreksi.2s
Memelihara kedudukan keseimbangan yang terkendali ketika
melakukan tendangan ura ushiro mawashi geri lanpa menghiraukan
berbagai tenaga internal dan eksterna/ yang bekerja dalam tubuh
merupakan suatu persyaratan dasar agar tendangan a et
menggunakan konsep keseimbangan dalam menahan gaya ekstemat
yang bekerja pada tubuh dan dalam memindahkan berat badan
sedemikian rupa sehingga memungkinkan gerakan yang cepat atau
perubahan arah.
Banyak olahraga yang mengharuskan seseorang untuk
memacu kekuatan dalam suatu kecepatan dengan waktu singkat dari
posisi diam. Apabila hal ini diperlukan maka badan berada pada posisi
bergerak sehingga mudah kehilangan keseimbangan, kemudian
memulai suatu gerakan meskipun memungkinkan pemindahan berat
badan dengan cepat pada suatu arah, posisi yang tidak seimbang
semacam itu menentukan gerakan pada arah yang lain.
2e Richard Schmidl, Motor Contrcl And
Kinetics,2011), h- 151
Leaming: a Behavioral Empt asrs (America: Human
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Dalam melakukan tendangan ura ushiro mawashl geri, unsur
keseimbangan sangat dibutuhkan keseimbangan tubuh pada saat
mempertahankan posisi berdiri ketika melakukan tendangan, sikap
kuda-kuda salu kaki, maupun pada saat merubah arah gerakan dan
melakukan putaran .l80..
Mempertahankan keseimbangan dengan dibarengi perubahan
gerakan secara cepat merupakan hal yang cukup sulit dilakukan jika
atlet tidak memiliki keseimbangan yang baik. Untuk bisa
mempertahankan keseimbangan, maka kondisi penglihatan dan
pendengaran harus tetap stabil.
Berdasarkan beberapa teori yang telah dikemukakan dapat
disimpulkan bahwa keseimbangan adalah keadaan yang stabil atau
dapat mempertahankan pusat beral badan terutama saat posisi tegak
tanpa menghiraukan tenaga internal atau eksternal. Keseimbangan
yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kese,mbangan pada saat
melakukan tendangan ura ushiro mawashigei.
B. Haeil Penelitian yang Relevan
Beberapa penelitian yang relevan dengan penelitian yang
dilakukan oleh :
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1. Omaima Kamal dengan judul penelitian'. Effect Of Core Strength
Training on Karate Spinning Wheel Kck and Ceftain Physical
Vaiables for Young Female.3o
2. Tutur Jatmiko dengan judul penelitian: Pengaruh Latihan Walking
Lunges Terhadap Tendangan Mawashi Geri Pada Cabang Olahraga
Karate Pada Anak Usia 11 
- 
14 Tahun di Dojo Aspol KPPP Benowo
Surabaya, Jurnal Universitas Negeri Surabaya.st
C. Kerangka Teoretik
l. Perbedaan Tendangan Un Ushiro Mawashi Geri antara Atlet yang
Dilatih dengan Latihan Stability Ball Core dan Atlet yang Dilatih
dengan Latihan Core Stability.
Penelitian ini melibatkan dua kelompok atlet yang dikenai
perlakuan yang berbeda. Kelompok pertama diberi perlakuan dengan
bentuk latihan stability ball core, dan kelompok kedua diberi perlakuan
dengan bentuk latihan core stability.
Kedua perlakuan dengan bentuk latihan core yang berbeda
merupakan serangkaian cara penyajian yang ditujukan untuk
memperbaiki tendangan ura ushiro mawashi gen. Pemberian latihan
stabil@ ball core diduga mampu memberikan efek yang lebih
e Omaima Kamal, Effect Ot Core Strength Training on Karate Spinning Wheel Kick and
Ceiain Physical Vaiabbs for Young Female . Jurnal Science, Movement and Health, Vol.
XV, ISSUE 2 Supplement, 2015 (Romania), hh. 504 - 509
31 Tutur Jatmiko. Pengaruh Latihan Walking Lunges Terhadap Tendangan Mawashi Geri
Pada Cabang Olahraga Kante Pada Anak lJsia 11 
- 
14 Tahun di Dojo Aspot Kppp
Benowo Surabaya, Jumal Universitas Negeri Surabaya.
maksimal terhadap tendangan ura ushiro mawashi gei dikarenakan
sasaran otot yang akan dilatih dalam lalihan stability bal core lebih
kompleks, yaitu keseluruhan otot inti dan dibarengi dengan latihan
keseimbangan yang lebih sulil dilakukan.
Dengan memperhatikan segala kelebihan dan kekurangan
masing-masing bentuk latihan core diatas, secara keseluruhan diduga
bentuk latihan stability ball core memberikan pengaruh yang lebih
tinggi terhadap tendangan ura ushiro mawashi gei dibandingkan
dengan latihan core stability.
2. lnteraksi antara Latihan Cole dan Keseimbangan Terhadap
Tendangan Ura Ushiro Mawashi Geri
Setiap atlet memiliki tingkat keseimbangan yang berbeda-beda
Tingkat keseimbangan ini diduga akan berpengaruh terhadap
keterampilan atlet dalam melakukan tendangan ura ushiro mawashi
gei.
Hal ini membawa kepada pemikiran untuk menentukan suatu
bentuk latihan yang sesuai dengan tingkat keseimbangan yang dimiliki
atlet. Atlet dengan tingkat keseimbangan tinggi diduga akan cocok
dengan bentuk lalihan stability ball core karcna gerakannya lebih
kompleks dan membutuhkan keseimbangan yang baik. Sedangkan
atlet dengan keseimbangan rendah akan diberikan bentuk latihan cole
sfab,l,fy. Dengan demikian dapat diduga terdapat pengaruh interaksi
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antara latihan core dan keseimbangan terhadap tendangan ura ushiro
mawashi geri.
3. Perbedaan Tendangan Un Ushiro Mawashi Geri antara Atlet yang
Dilatih dengan Latihan Stability Ball Core dan Atlet yang Dilatih
dengan Latihan Core Stability pada Kelompok Atlet yang Memiliki
Keseimbangan Tinggi.
Pemberian bentuk latihan stabil$ ball core pada atlet yang
memiliki keseimbangan tinggi di duga akan lebih berhasil
meningkatkan keterampilan tendangan ura ushiro mawashi gei
daripada dengan bentuk latihan core stability. Hal ini dikarenakan atlet
dengan keseimbangan tinggi diduga akan lebih meningkat
stabilitasnya setelah program latihan selesai.
Dari uraian diatas, diduga pada kelompok atlet dengan tingkat
keseimbangan yang tinggi dengan bentuk latihan stability ball core
akan memiliki tendangan ura ushiro mawashi gen lebih baik jika
dibandingkan dengan atlet yang dilatih bentuk latihan core stability.
4. Perbedaan Tendangan Ura Ushiro Mawashi Geri antana Atlet yang
Dilatih dengan Latihan Skbility Ball Core dan Atlet yang Dilatih
dengan Latihan Core Stability pada Kelompok Atlet yang Memiliki
Keseimbangan Rendah.
Dengan latihan core stability, atlet dengan tingkat
keseimbangan rendah akan terbantu dalam melatih dan meningkatkan
keterampilan tendangan ura ushiro mawashi gez daripada dilatih
dengan bentuk latihan stability ball core. Hal ini dikarenakan aflet
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dengan keseimbangan rendah cenderung mengalami kesulitan dan
dalam mempertahankan keseimbanganpada latihan stability ball core.
Pada bentuk lalihan stability ball core, atlet akan dihadapkan
dengan gerakan mempertahankan keseimbangan dan kekuatan tubuh
diatas media bola gym atau bola stabilitas dalam waktu yang cukup
lama dengan variasi gerakan yang banyak. Sedangkan pada bentuk
latihan core stability, atlet hanya melakukan gerakan mempertahankan
keseimbangan dan kekuatan.dengan beban tubuh dan variasi gerakan
yang sederhana.
Dari uraian diatas, diduga pada kelompok aflet dengan
keseimbangan rendah pada latihan core stabitity akan memiliki
tendangan ura ushiro mawashi gen yang lebih baik dibandingkan
dengan bentuk latihan stability batt core.
D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan tujuan dari teori serta kerangka teoritik diatas, maka
dapat diajukan hipotesis penelitian sebagai berikut:
1 . Diduga terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi Sen (y
antara atlet yang dilatih dengan latihan stability balt core (A1) dan
atlet yang ditatih dengan latihan core sfa bitity (A2).
2. Diduga terdapat interaksi antara latihan core (A) dan keseimbangan
(B) terhadap tendangan ura ushiro mawashi gei (y).
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3. Diduga terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi geri (Yl
antara atlet yang dilatih dengan latihan stability ball core (Al) dan
atlet yang dilatih dengan latihan core stability (M\ pada kelompok
atlet yang memiliki keseimbangan tinggi (B1).
4. Diduga terdapat perbedaan tendangan ura ushiro mawashi gei (Yl
antara atlet yang dilatih dengan latihan stability ball core (A1) dan
atlet yang dilatih dengan latihan core stability (M\ pada kelompok
atlet yang memiliki keseimbangan rendah (B2).
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